COPING CARD EMOTII

SITUATIE: Ce se intdmpla in jurul tau, chiar acum? Unde esti? Cine este cu tine? Ce faci?

La cind, i-am spus partenerului meu cd am avut o zi grea si cd as vrea sa-i povestesc despre asta. El mi-a rdspuns
cd este obosit si a plecat in altd camerd, pentru a se uita la un serial.

SENZATII FIZICE: in aceasta situatie, ce senzatii fizice observi in corpul tiu? Unde in corp simti aceste senzatii?

Agitatie In stomac, apdsare in piept, tensiune la nivelul capului, senzatie de pléns.

EMOTII: Folosind un cuvant, descrie si numeste emotia pe care o simti Tn acest moment. Cat de intensa ai spune
ca este aceasta emotie, pe o scala de la 0-1007?
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GANDURI: Ce ganduri iti trec prin minte in aceasta situatie?
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,NuTi pasd de mine.”, ,Este egoist.”, ,,Niciodatd nu Tsi face timp pentru mine.”

STAI CU EMOTIA: Pentru un moment, foloseste aceasta ocazie pentru a Tnvata sa stai cu experienta ta, exact asa
cum este. Urmareste-ti respiratia. Noteaza observatiile pe care le ai in legatura cu asta.

Pe mdsurd ce sunt atentd la respiratie, observ cum devin mai linistitd. Tensiunea de la nivelul capului se reduce,
la fel si agitatia din stomac si presiunea din piept. Constat cd incep s am mai multd claritate mentald, gdndurile
sunt mai asezate.

RASPUNDE ,,iN INTERIOR”: Cum ai putea raspunde cel mai bine gandurilor si emotiilor in acest moment? Cum ar
fi un raspuns plin de compasiune, rational si echilibrat?

E de inteles cd md simt foarte rdnitd in aceastd situatie. Oricine s-ar simti asa. In acelasi timp, vreau sd privesc
lucrurile si din perspectiva partenerului meu. Intéi, stiu cd si el are o perioadd stresantd si cd nu a dormit bine in
ultima sdptadmdnd. Apoi, sunt constientd cd tine la mine si imi aratd acest lucru in multe moduri. De exemplu, in
dimineata asta a pregdtit micul dejun, ca eu sé pot dormi pdnd mai térziu. In final, e important s& imi amintesc
cd ’n general este disponibil sG md asculte si sd imi ofere sustinere cdnd imi este greu. Faptul cd in seara asta s-a
retras, este o exceptie, nu regula.

RASPUNDE ,,iN EXTERIOR”: Tn aceast3 situatie, exist3 actiuni pe care este nevoie s3 le faci pentru a urmari
directia valorilor tale? Daca da, care ar fi aceste actiuni?

in primul rénd, am nevoie sé vorbesc cu cineva despre cum a decurs ziua mea, asa cd voi suna o prietend. lar
dupd ce md simt mai linistitd, as vrea sd discut cu partenerul meu. Sd ii spun cd stiu cd trece printr-o perioadd
stresantd si cd se simte obosit si cd una dintre modalitdtile prin care se deconecteazd este sd se uite la seriale. Si
vreau sd fi ofer spatiu sd facd asta. In acelasi timp, am nevoie sd povestesc cu el cénd am o zi grea si m-am simtit
rdnitd cdnd a ales sd se uite la serial, in loc sG vorbim. M-ar ajuta ca in viitor sd Imi spund in mai multe cuvinte cd
nu are resurse sd imi ofere sustinere si sd imi comunice cdnd va fi din nou disponibil — de exemplu, cd putem
vorbi dupd ce se uitd la serial. lar apoi as vrea sd intreb care este perspectiva lui asupra situatiei si ce nevoi are.




